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كل رك اهل سمح كلمن مدى و كوك سم كل درس 
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5( السذرفات المي ههجو زلكن لها داتع بلقتي 2 
بدأت صداقاتى فى مدرسة مدينة الفئران حيث تعرفت على 
أصدفائى. نحن لا رَلنَا أصدفاءا 


«ميكي»! كان الأفضل رغم أند كان ل لبك] 
يأتي لمواعيدنا المهمة 
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كثيرا ما يقص اختلاف في وجهات النظر بين الأمى وأولادها في شتى 
المواقف. وقد يؤدي هذا الاختلاف إلى سوء تفاهم. الذي إذا لم 
ل< يُعالج في حينه وبحكمة: يزداه ويصبح مشكلة تؤرق الأسرة ككل. 
وقد فكرت في عرض بعض نماذج للمشكلات التي تؤرق الصديقات 
والأصدقاء ومناقشتها وتحليلها والوصول إلى أسبابها ونتائجها 
وكيفية علاجها وتفادي حدوثها فيما بصد. 


7 / أمي لا تقتنع بسهولة 
عزيزتي ميني؛ أتت صديقتي المقربة إلى نفسي فساعديني؛ 
كج أنا أبدل مجهوكا كبِيرًا في إقناع والدتي؛ إنها لا تقتنع 
+ بسرعة؛ ترى ما هو الحل؟9 
شوق - الكويت : 
من الواضح طبعًاء أن مشكلة شوق ليست مشكلة بالمعنى 
المفهوم: وإنما هي اختلاف في الآراء ووجهات النظرء قد 
يكون سبب هذا الأختلاف راجع إلى طريقة الحوار بين شوق 
ووالتدتهاء فمن الضروري أن كر كك انف 
للطرفين على حد السواء؛ وحتى يتم ذلك لابد من اختيار 
الوقت المناسب للحوار تجنبًا لقطعه أو للحديث الخاسر الناتج 
عن انشغال الأم بالأعمال المنزلية أو غيرها من الأمور التي 
على الجعى مزاعاتو! وستايرها. 
وهناك أمر آخر هام؛ وهو نوع الموضوع الذي سيتم إثارته؛ فإذا كان 
غبارة عن طلب لشراء الأشياء (سواء كانت ضرورية أو كمالية) فلابد 
من الاستسلام وطاعة الوالدين إذا رفضاء وتأجيل هذه برت آخر 
تكون الفرصة فيه أكبر للموافقة فقد تكون ميزانية المنزل لا تسمح 


كن 
عمري أثنا عشر عامّاء مشكلتي مع أمي هي أنها تهملني؛ وتهتم بأخي 
الصغيرء كما أنها تضربني إن أخبرتها بعدم إهتمامها بي أو إن سألتها عن 
شيء في ا وتقول لي اعتمدي على نفسك؛ وتعاقبني وتمنعني من 
الخروج مع أهلي أو مع صديقاتي. فماذا أفعل؟9 

أنوار - 

هذة المشكلة تنتج أيضاً عن عدم اختيار التوقيت المناسب للحوار؛ وكثير من 
الصديقات والأصدقاء لا يختارون الفرصة الملائمة للحوار. ويتجاهلون دور 
الوقت في نتيجة الحوار. مع أنه سبب مهم ورئيسي. 

فليس مغتى تصرفات والدة أنوار أنها لا تحبها أو تهملها كما تظن:؛ وا 
هناك سوء تفاهم سيبه عدم الحوار المجدي وعدم تقدير أنوار 0 
والدتهاء لأن الصغار 0 أكبر من الكبارء وبالتالي فمن الطبيعي 

أن تهتم بأخيها كثيرًاء. . وهذا يفسر سبب عدم قدرتها على مساعدتها في 

دراستها. وألفت الانتباه إلى أهمية صداقة الأم بأولادها والاستماع إليهم وحل 
مشاكلهم: حتى تكون الأمور أفضل من ذي قبل. 


0 





وعن رد الفعل السليم في حالة غضب أحد الوالدين أو كلاهما أنصح بالصبر والصمت وانتظار اللحظة 

المناسبة للحديث والاعتذار وشرح الأمر يوضوح: ومن الضروري أن يشعر الؤالدان بحب أبناتهم وحسن ١!‏ 

معاملتهم لأن هذا سيغير من طريقة تعاملهم معهم كثيرًا. 

ويمكن اللجوء إلى إحدى الصديقات المجتهدات أو المدرسات في المدرسة لحل مشكلة الدراسة دون إثارة مشاكل 
في المنزل. 

أما عن الخروج: فقد يكون عقاب الأم بمنع الخروج خوفًا على أبناتها أو حرصًا على تفوقهم الدراسي. لذا فالسر / 

يكمن في اقتراب وجهات النظر والطاعة التامة وبذل المزيد من الاجتهاد حتى تتغير طريقة الأم مع أبناتها. ١‏ 


النوم فترة الظهيرة 
تنام أمي وخالتي بعد الغداء دائمًاء وأظل وحيدة: وكلما أطلب منهما ألا يناما يقولان لي 
أن لديهما صداعًا ويجب أن يناماء فماذا أفعل؟ 























هذه المشكلة بسيطة جدًا في حقيقتهاء إنها تتعلق بطريقة استغلال 
تلك الفترة التي تحتاج الأم والخالة للنوم خلالها يجب أن 
يعترف الأبناء بحق الآباء والأمهات في 
0 قسط من الراحة بعد عناء 
اليوم الطويل خاصة إذا كانا 
يعملان: ليس ذلك فقط بل 
عليهم توفير الجو الهادىّ 
لراحتهم وعدم إقلاقهم 
وإزعاجهم: وممارسة 
هواياتهم وتنميتها في 
ذلك الوقت» أو تعلم 
شيك نيا 3 


وغيرها من الأشياء 
وهكذا يسعد الأثاة 
والأمهات بأبنائهم, 
ويحظى الأبناء بحب وحنان 
0 الوالدين و 


37 أذن كل ١‏ 
و وأممس في أذن كل 








بقر البحر ثدييات مائية ضخمة يطلق على بعضها أحيانا «عرائس البحرء يعيش بعضها 
عند محبات الأنهار أو في البحيرات: وبعضها بالقرب من شواطى البحار والمحيطات في 
المناطق الدافئة والاستوائية. على امتداد الساحل الشرقي لأمريكا الشمالية والكاريبي, 
والساخل الغربي لأفريقيا. كما توجد في البحر الأحمر وعلى امتداد شواطئ المحيط 
الهندي من وسط شرق أفريقيا والهند وسيلان واندونيسيا والسواحل الشمالية لاستراليا 
ولاسيما في الأماكن التي تكثر فيها الحشائش والأعشاب البحرية التي تتغذى عليها. 


جسم لين وطويل 
يتميز بقر البحر بجسم لين؛ ويصل طولها إلى نحو ثلاثة أمتار: رأسها كبير ويعلو شفتيها شعر طويل خشن 
يشبه الشارب. طرفاها الأماميان على شكل مجدافين يوجد بينهما ثديان لإرضاع الصغار؛ وطرفاها 
الخلفيان ضامران. أما الذيل فهو على شكل مجداف بيضاوي وقد يكون على شكل هلالي 2 بعض 
الانواع. 












وديعة ومسالحة 

وبقر البحر مخلوقات وديعة لطيفة؛ بطيئة الحركة لا تؤذي 

الإنسان. فيمكن الاقتراب منها بالقوارب الصغيرة؛ وقد 

تعرضت 2 أماكن معيشتها للصيد بلا رحمة للاستفادة من 

زيوتها وأكل لحومها الجيدة. ويمكن مشاهدتها ‏ حدائق 

الحيوانات# برك مائية؛ وهي تخرج منتصبة بنصف 
جسمها من الماء لتناول الحشاك (٠0‏ 001137 









هوريات الماء 
جاء ذكر يقرا انبكر د الككابات الهتدية القديمة على أنها أشماك مدوة 
للألبان وتحدثت عنها الأساطير اليونانية والافريقية على أنها «حوريات 
الماء»: ومازال هذا الاعتماد ساكنا خاصة بعد أن أطلق عليها يعض العلماء 
اسم «جنيات البحر» أو «عرائس البحر». 

ويرجع هذا إلى روايات الصيادين الذين شاهدوها كثيرا عن قرب وهي 
منتصبة ‏ المياه الضحلة القريبة من الشواطئ تحتضن صغيرها وتضمه إلى 
صدرها فتبدو لمن يشاهدها كشبح آم ترضع طفلهاء وتسيطر هذه الخرافات / 
والأساطير حتى الآن على سكان المناطق التي تعيش فيها؛ فهم لا يقدمون 1 
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بمجرد أن ينتهوا سترين 
المفاجأة! 
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الوصول إلى المخيم. 
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طلبت «بطوطة, من 
«بطوطء أن يحضر لها 714 
حبة من اللؤلؤ كي تصنع 
بها عقدًاء فما هو الطريق 
الذي سلكه «بطوط,؟ 









كاض لكووس 71 2 


س0 
0 


ياترىماذايصور 
«بطوطء؟ لتعرفي 
الإاجاية ظللي 
المساحات التي بها 


عقد من بين هذه العقود 
به حبات بيضاء أكثر؟ 


























هل تفكرين في 
إعداد حفل صغير 
لوالديك بمناسبة 
متتترتتن الام ويه 
تعرفينالطبق 
متا سك تسهوكلة 


المناسبة السعيدة. 

إليك هذه الوصفة 

السهلة واللذيذة, 

وكل علا وأنت ربع كوب من الجزر الميشور بياض بيضتين 

بخير. ثلثا كوب من السكر الناعم ملعقة صغيرة من عصير الليمون 


٠‏ جم من الشوكولاته الذائبة 


يخفق بياض البيض بالخفاقة الكهزبائية حتى يشتد ويصبح أبيض. 
أضيفي إليه السكر الناعم بعد نخلة شيئا فشيئاء ومن ثم عصير الليمون مع استمرار الخفق حتى يذوب 
السكر جِيدًا وتمتزج المقادير تمامًا. 
: أضيفي الجزر المبشور إلى المزيج بعد التخلص من أي سائل فيه؛ ثم 
رحركي المزيج بالملعقة. 
)4- اسكبي المزيج في كيس تزيين الكيك؛ وشكلي منه قطعًا كما في 
الصورة. 
رصيها في صينية تحوي في قعرها ورقًا من 
الألمونيوم. 
ادخلي الصينية في فرن خفيف الحرارة لمدة ه4 
دقيقة حتى تصبح جامدة ثم تُطفأ النار في الفرن 
وتترك حتى تبرد كليًا. 
يغمس نصف قطع المرينج في الشوكولا 
الذائبة» وتترك لتجف جيدًا قبل أن تقدم. 


| احياناً نشعر بأد هنأة شيئاً ناقصاً عندها نرتدي ملابسنا . 
| فالزينة ضرورية . ولذلك أقدم لله بروش مبطر بأيديله » 
!. لتستطعه إكمال زينة ملايسكه. 


الأدوات المطلوبة. 
1 » ورق مقوى 
؟ » خيوط من الصوف 
؟ » أقلام تلوين 
» مقص 


]| * دبوس تثبيت 
5 ورق فضي أو ذهبي 


الطريقة. 
١‏ - قومي برسم شخصية محيببة أو 
احتن الاششكال 
الظريفة ثم قومي 
بقصها. 
* - لتوني الشخصية بما ترينه مناسبامن 
الآلوان . 
" - ارسمي ملامح الوجه. حدديها ولوينها. 
- قومي بعمل ضفائر من الصوف 
وزينيها بالشرائط. 
١‏ - ثبتي الضفائر على الوجه (إذا 
كان لبنت). 
١‏ - ثبتي الدبوس من الخلف بعناية. 
- أضيفي يعض الرتوش والنجوم من 
. الورق الفضى أو الذهبي. 


والآن أصبح البروش جاه 
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ولكنى فقدت السيطرة خلال الدوران 


نا 








حاولي التغلب على خوفك! جربي فطيرة 
8 لكك 0 [ 

















مطار «بطاطيا» يقع بين البحر والبركان ! 
وسببط الطادرات مغطى بالحجم. 
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آخ! هذه السحابة أسمك 
من البقية! 
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الغذاء وقوق تغذيا الجهع 


يحتبر الضذاء من أهم الضرورات الحيويت للحياة. لأنه يخضذي أجسامنا وعقولناء 


والمعروف أن الحقل السليم في الجسم السليم: والجسم السليم هي التضذية 
0-7 


إن الغذاء يمد أجسامنا بالطاقة والسعرات الحرارية التي تحافظ على استمرار الأداء الوظيفي لأعضاء 
الجسم المختلفة وخاصة التي تعمل ١4‏ ساعة كعضلة القلب؛ والمعدة: والكلى: والغذاء يزود الجسم بالقدرة 
| على القيام بالنشاطات الحياتية اليومية كالمشي والجري 0 

وكذلك يحافظ على درجة حرارة الجسم ثابتة بلا تفييرء لذلك فإن الغذاء يُعتبر العمود الفقري لبناء خلايا 
الجسم التي تحقق له المقدرة على النمو والنضج والملكات الإبداعية اكير والإدراك والنطق. 

الغذاء الواحد لا يزود الإنسان بكل احتياجات الحياة: ولكن لابد من تنوع الطعام: ليأخذ الجسم حاجاته 
الضرورية من النشا والسكريات والدهون والبروتين وغيرها من المواد الاساسية لبناء الجسم وإمداده 
بالطاقة. 

الكربوهيدرات: الكيك؛ والعسلء والأرز. والمكرونة: والخبز. 

البروتينات: اللحم؛ والسمك. والدجاج؛ والفول؛ والعدس. 

الدهون: الزبدة: والحليب؛ والقشدة. 

الأملاح المعدنية: الزيتون: والطماطم. والملفوف. 

الفيتامينات: الفواكه والخضروات 

| توضح المربعات الثلاث التالية أنواع الطعام المهمة وفوائدها الجمة '. 


لأجسامنا؛ ويجب أن يحتوي طعامنا على واحدة أو أكثر 3 هدم 057 
ى ع 
























الأغذية. 


أغذية تساعد على النمو 
لحليب - الجبن - اللبن - البيض - اللحم - 

الدجاج - اللوبيا - العدس - الحمص - 

الفول - اليازلاء 





أغذية تقى الجسم من الأمراض 
كل الفواكه والخضروات الورقية 
مثل: الجزر - السبانخ - الخس - الخيار - الليمون - 
الجريب فروت 




















الصداقة ‏ عصر السرعة وزمن الماديات أصبحت شيئاً صعب المنال؛ ترى ما هو الدواء 
الناجح الذي يمكن أن يطيل عمر صداقتنا مدى الحياة؟ 
الوصفة تتلخص لل النقاط التالية : 
١‏ - مراعاة شعور صديقتك وعدم جرحها وخفظ سرهاء وعدم التحدث عنها بسوء أثناء غيابها | 
بالتزامك بهذة الصفات سيجعل صديقتك تفعل المثل معك. 
؟ -عاملي صديقتك كما تحبين أن تعاملك هي. 

؟ -أشعريها باهتمامك بها واسألي عنها وزوريها 
5 باستمرار. 
؟ -تعري على طباعها حتى تعريذ كيف 
تعاملينها دون أن تضايقيها ولتفهمي 


تصرفاتها حتى لا تفسريها تفسيراً 






© - التغاضي عن الأخطاء البسيطة ضرورة 
من الطرفين فلا يوجد إنسان معصوم من 
الخطأ .ولا شك أن هذا التسامح سيجعل 
الصدافة تسير بصورة طَبِيقية 097 1 

/ تكو ن كل والكتاة مقيدة:+ كلامها : 
وتصرفاتها خوفاً من الخطأ. 


الإستندات 


عندما تقومين بعمل ما بعد جهد وعناء وتخافين على عملك من الضياع, 
فتقومين بعمل نسخ منه بتصويره في جهاز التصوير فتحصلين بهذا على عدّة 

تش تلك لعل مو التلسسحة الأ علي 

لكن هل فكرت يوما في كيفية عمل هذه الآلة؟ 

يقوم جهاز نسخ المستندات بعمل نسخ فورية طبق الأصل من صفحات الكتب أو المجلات أو أي مستندات 

أخرى .ما عليك إلا أن تضعين المستند فوق اللوح الزجاجي أعلى الجهاز. ثم تضغطين على زر النسخ؛ 

وعندما يبدأ الجهاز في العمل تضاء المنطقة أسفل المستند. . وبعد فترة قصيرة تخرج صورة طبق الأصل 

0٠07‏ للمستند من مكان آخر بالجهاز. 

+ كرا" أ وهناك نوعان أساسيان من أجهزة نسخ المستندات: أجهزة التصوير الجاف: وهي التي تستخدم الأوراق 











0 العادية التي نكتب عليها بالقلم. بينما التوع الآخر يطلق عليه الأجهزة الكهربائية الساكنة 
(الكتروستاتيات): وهو يحتاج إلى أوراق ذات مواصفات خاصة. 
ولكن كيف تعمل أجهزة النسخ المختلفة داخل جهاز التصوير الجاف 9.. ذلك باستخدام عدسة ومرآتين تسقط 
صورة المستند المراد تصويره على اسطوانة دوّارة ذات سطح جساس للضوء؛ وتحدث 
الصورة شحنة كهربائية فوق الاسطوانة مرتبة بتفاصيلها نفسهاء ثم يلقي رذاذ من مسحوق 
أسود فوق الاسطوانة يسمى (الحبر) ؛ فيلتصق المسحوق بتفاصيل الصورة الموجودة على 
الاسطوانة. وهكذا تنتج صورة طبق الأصل من المستند فوق الاسطوانة, ثم تدفع ورقة 
بيضاء فوق الاسطوانة فتطبع عليها تفاصيل المستند, وتستخدم وحدة تسخين ليلتصق 
المسحوق على الورقة بالحرارة. 
أما في الأجهزة الكهربائية الساكنة فإن صورة المستند تسقط مباشرة 
على الورقة البيضاء فتسخن سطحها بالتفاصيل؛ 











ثم تدفع الورقة خلال 

33 ,المسحوق 
0-6 "<<" الأسود 
دقائقه بالأجزاء 

المشحونة فوق الورقة, 


وهكذا تنتج نسخة مطابقة 
للمستند الأصلي؛ وسرعان 
ماتدفعإلىالمكان 
اللخخص لحروكها: 

















)١(‏ إذا تناولت طبقًا من النشويات مثل المكرونة أو الأرز أو المعجنات في 
الغداء فلا تتناولي الخبز في هذه الوجبة. 

(1) عندما تتناولين طعامك فاجعلي كل تركيزك في الأكل ولا تفكري 
بالعمل أو تشاهدي التلفزيون: فأثناء انشغالك بأشياء أخرى غير 
الطهام لا تدركين كمية الطعام التي تتناولينها. 

فكري ففطا في الطعام وتمهلي فب المضع؟ . 

(") لا تملئي صحنك بالطعام. اختاري ما يحلولك من الأطعمة 
بكميات بسيطة. اختاري صحنأ متوسطا حتى لا تضطري 
لملئه وتناول ما يزيد عن حاجتك. 

(4) أكشري من تناول السمك بدلاً من اللحوم الحمراء 
والدواجن.حيث يرى خبراء التفذية أنه من الأفضل تناول 
الأسماك ١‏ مرات أسبوعيًا على الأقل فهي تحتوي على دهون 
أخف من اللحوم الأخرى. 

(90)ابتعدي عن الصلصات «الصوص» فهى غنية بالسعرات 
الحرارية في كل أنواعهاء خاصة المصاحب للسلطة 
والذي يحتوي على المايونيز والمستظردة وخلافه. 

(5) الغذاء غير المتوازن يسبب 
السمئة. فالوجبة الواحدة يجب 2 
أن تحتوي على نوع من , 
البروتينات (لحم أوسمك) 7/ 
ونوع من الخضراوات أو الفواكد#» -- 
ونى ف انالف اا ل ااا | 
الأليانة 

(1) يكفي تناول المقليات مرة 
واحدة أسبوعيًا أومرتين على 
الأكثر فهي غنية بالدهون. 








بركان كبيز ملف ١|‏ الحم كثرل الى الجر والادفين 
يسد الطبقات العليا هيث تاهت ببا الطائرة المناقسة 
بينما طائرة «دهوبة») بالقرب من البحر ؟ 
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